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Zdrowe zeby i odzywianie
4 Y
(@ Préchnica - skad sig bierze? I

\
Bakterie ptytki nazebnej rozktadajg cukry i wytwarzajg }E

kwasy, ktdre niszczg szkliwo. (

\ & o7

Jak zapobiegaé? 2\ N

© Myj zeby pastg, z fluorem 2 razy dziennie przez ok. 2 minuty, / '\f \.__“ &
zwtaszcza. przed snem.

® Ograniczaj stodycze i stodzone napoje.

® Dbaj 0 wapn i witaming D; w diecie.

® Odwiedzaj stomatologa zwykle co 6 miesiecy lub wedtug jego zalecen.
. J

-
. Masa ciata o zdrowie \

© Nadwaga i otytosé — nadmiar energii moze gromadzié sig jako ttuszcz.
Otytos¢ zwigksza ryzyko chordb uktadu krgzenia. Wptywaja na nig tez
geny, choroby i $rodowisko.

« Niedowaga — zbyt mata masa ciata. Moze wynikac z niedostatecznego =

jedzenia lub chordb i wigzal si¢ z ostabieniem oraz niedoborami. /
\

—
. Zaburzenia odzywiania
@ Anoreksja - silny lek przed przytyciem i ograniczanie jedzenia,

czesto z zaburzonym obrazem wtasnego ciata.

© Bulimia — napady objadania si¢ z utratg kontroli, po ktérych /2
wystepuja np. prowokowane wymioty lub gtodowki.

i

To choroby wymagajace pomocy. Moga wystepowac przy réznej masie ciafa.

Warto wiedziec!
ARFID to unikanie jedzenia np. przez jego konsystencje lub lek przed zakrztuszeniem,
bez checi schudnigcia.
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